
        
            
                
            
        

    Fett - ja, aber welches? 

Freispruch für gesättigte Fettsäuren (Tierfette!) – 
Kohlenhydrate zunehmend im Visier! 

 

Noch immer raten Ernährungsberater: Essen sie möglichst wenig Fett und mehr komplexe KH (Vollkorn...) - 
das ist ein Irrweg, der in das Krankenhaus führt, denn: Fettarme Diäten machen krank! 
Im Fett artgerecht lebender Tiere (mit grünem Frischfutter) sind im Tierfett auch die nötigen Ungesättigten Omega-3-Fettsäuren, die für Deine Gesundheit äußerst wichtig sind (Dr. med. Bodo Köhler). Dr. Nicolai Worm schreibt auf Seite 122 ff): 

Omega-3-Fettsäuren (sowie Vitamin-C) schützen vor Herzinfarkt - sie kommen aber ausschließlich nur in tierischem Fett vor! Das erste und wichtigste Fett für die Gehirnentwicklung, das du lieber Leser erhalten hast, ist ebenfalls reichlich "tierisch" - das Fett der Muttermilch! Wir haben heutzutage von den beiden Antagonisten alle einen zu hohen Anteil an Omega-6-Fettsäuren in unserer Nahrung und zu wenig Omega-3. Die beiden müssen jedoch in einem ausgewogenen Verhältnis zugeführt werden, sonst schaden sie. Wer kein Fleisch und keinen Meeresfisch aus kalten Gewässern (Makrele, Hering, Lachs, Thunfisch) isst, der muss, um genügend Omega-3 zu erhalten, Vorläufersubstanzen aus dem Pflanzenreich konsumieren (Leinöl, Rapsöl). Früher war Fleisch ein sehr wichtiger Lieferant der Omega-3-Fettsäuren. Als die Tiere noch auf Steppen, Wiesen oder in Wäldern weideten, fraßen sie genügend Grünfutter... in dem die Vorläufersubstanz alpha-Linolensäure enthalten ist. Bei der heutigen neumodischen Tierhaltung mit Getreide, Weizen, Mais, Soja... reichern sich zu viele Omega-6-Fettsäuren dieses Futters im Fleisch an. Heute kann nur noch Wildfleisch (und Meeresfisch) als interessante Omega-3-Quelle angesehen werden. (Worm beschreibt weiter, "dass Vegetarismus nie und nirgendwo auf der Erde eine natürliche Ernährungsform war und dass Kinder von Vegetarierinnen mit schlechten Karten ins Leben starten" 179 ff)

Ulrike Gonder schreibt: Eine im American Journal of Clinical Nutrition veröffentlichte Studie ergab, dass der Verzehr von Fett, insbesondere von gesättigten Fettsäuren, das Voranschreiten einer Arterienverengung (z. B. bei Frauen nach den Wechseljahren) verlangsamt! 

Damit bahnt sich in der Ernährungswissenschaft eine echte Sensation an: Bislang galten gesättigte Fettsäuren, wie sie beispielsweise in Butter, Sahne, Kokosfett, Speck und Schmalz vorkommen, als besonders ungesund für die Blutgefäße ...  bisher standen diese Fette im Verdacht, Arterien zu verstopfen und Herzinfarkte auszulösen. Bewiesen war dies freilich nicht –  nun steht das  Ende dieser Fett-Verteufelung bevor. 

Bei jenen Frauen, die das meiste Fett, die meisten gesättigten und die meisten einfach ungesättigten Fettsäuren gegessen hatten, war die Verengung der Herzkranzgefäße innerhalb des dreijährigen Beobachtungszeitraumes am wenigsten fortgeschritten.  (Anmerkung: das deckt sich genau mit den Beobachtungen und nachweisbaren Forschungsergebnissen die Dr. W. Lutz und Dr. Jan  Kwasniewski schon vor Jahrzehnten machten). 

Eine beschleunigte Gefäßverengung fanden die Forscher bei Frauen, die besonders viel mehrfach ungesättigte Fettsäuren (Pflanzenöle, besonders Omega-6) und viele Kohlenhydrate gegessen hatten. Dies betraf vor allem Kohlenhydratlieferanten, die den Blutzuckerspiegel stark ansteigen lassen (hoher glykämischer Index) sowie Frauen mit geringer körperlicher Aktivität.

Ulrike Gonder:  Diese Studie ... ist aus mindestens zwei Gründen besonders wichtig: Erstens überführt sie zwei ganz grundlegende Empfehlungen der Ernährungsberatung als falsch: Der Rat zur Bevorzugung von Kohlenhydraten (gegenüber Fett) und zu mehrfach ungesättigten Fettsäuren (gegenüber gesättigten) war offensichtlich unbegründet und der Gesundheit abträglich...  (Die ungesättigten Fettsäuren müssen in einem bestimmten Gleichgewicht sein, wir aber essen zu viele Omega-6-  und viel zu wenige Omega-3-Fettsäuren (siehe Nicolai Worm, Seite 122 ff)

Schon lange sprechen Stoffwechsel- und Beobachtungsstudien und der gesunde Menschenverstand dagegen, dass Butter oder Schmalz per se dem Herzen schaden. Unstrittig ist, dass Überernährung (bes. KH), Übergewicht und Diabetes das Infarktrisiko erhöhen. Diese Zusammenhänge können aber nicht länger den gesättigten Fetten in die Schuhe geschoben werden. 

Übrigens finden sich die auch günstigen einfach ungesättigten Fettsäuren nicht nur in Olivenöl, sondern auch in Avocados, Nüssen, Schweine- und Geflügelschmalz sowie im „unsichtbaren“ innermuskulären Fleischfett (Anmerkung: Tiere in freier Wildbahn haben ein viel besseres Fett, als Masttiere aus dem Stall !!). 

Es waren 235 Frauen mit bereits bestehender koronarer Herzkrankheit untersucht und Messungen an über 2.000 Blutgefäßen vorgenommen worden. Der durchschnittliche Fettverzehr lag bei 25% (zwischen 19 und 31%) der täglichen Kalorienzufuhr (Ulrike Gonder).  
Neu Nov. 2010: Gonder, Ulrike / N. Worm "Mehr Fett! - Warum wir mehr Fett brauchen, um gesund und schlank zu sein" Systemed Verlag: Nov. 2010; 224 Seiten; ISBN: 978-3927372542 

Seit die Menschheit kollektiv Fett spart, ist die Zahl der Übergewichtigen und der Typ-2-Diabetiker angestiegen: Nicht die Fette, sondern die Kohlenhydrate sind unser Feind! 

Budwig, Dr. Johanna „Krebs. Das Problem und die Lösung" Sensei Verlag, ISBN 3-932576-640 (sie empfiehlt mehr Omega-3-Fette und eine Kohlenhydratarme Öl-Eiweiß-Kost). 
 

Dr. Jan Prinzhausen: Dass Fett und auch Eiweiß nicht mehr als primäre Schadensfaktoren dargestellt werden können, zeigen verschiedenste wissenschaftliche Arbeiten der letzten Zeit. Die Gründe für ernährungsbedingte Erkrankungen sind komplexe Geschehen bei Genetik, Nährstoffverhältnissen und dem individuellen Stoffwechsel. Genauso vielschichtig können demnach die Ursachen für Übergewichtigkeit sein. 
Besonders interessant scheint dabei, dass fetteiweißreiche Ernährungsformen, wie z.B. die Steinzeiternährung nun aus der neueren Perspektive eine gute Bewertung erfahren.   KETOLINE (www.ketofood.de ) ist daran interessiert, mit Ärzten und Trophologen zu kooperieren, die ebenfalls bemüht sind, die in letzter Zeit aufgetretenen Widersprüche über eine optimale Ernährung  kritisch zu hinterfragen! Jan Prinzhausen. 

Der große Unterschied: Das Verhältnis der drei Makro-Nährstoffe (KH - Eiweiß - Fett) in der täglichen Nahrungsmenge entscheidet, ob die selbe Menge Fett gesund oder krankmachend ist! Die Veränderung eines Faktors verändert die verträgliche Menge auch bei den anderen zwei Faktoren! 
Dr. R. Steintel warnt vor viel Fettgenuss, weil seine Patienten zugleich viele KH aßen! Dann wird Fett unvollständig abgebaut - die unvollständig verbrannten Fette schaden als Säuren: Glycerinsäuren, Stearinsäuren und Cholesterole! Wird der Körper jedoch auf LOW-Carb umgestellt, dann verträgt er auch größere Butter-Fett-Mengen ohne Problem. 
So wie man einen Heizofen von  Holz-  auf Schweröl-Verbrennung umstellen kann,
oder ein Automobil von Benzin- auf  Dieselbetrieb,  
so kann der Mensch seinen Stoffwechsel auf Ketose und Fettverbrennung umstellen (geschieht bei jedem Fasten).

Butter ist erlaubt und gesund!  Dr. Steintel warnt vor Ölen aus Pflanzen-Samen und Kernen! Sie sollten allen mehrfach ungesättigten Ölen und den gehärteten Pflanzenölen (Pflanzenfetten) aus dem Weg gehen. Meiden Sie jedes industriell vorgefertigte Produkt, in welchem solche Öle/Fette enthalten sind, denn bei der Herstellung werden Fette geschädigt. Nicht die tierischen gesättigten Fette sind ungesund, auch nicht Cholesterin in Nahrungsmitteln, sondern Transfette und gehärtete Pflanzenfette. 
Vermeiden Sie alles aus der Frittier-Pfanne.  Verwenden Sie dagegen traditionelle Produkte wie kalt gepresstes („virgin" oder „vergine" oder „natives") Olivenöl. Gewöhnen Sie sich an die Vorteile des tierischen Fetts fürs gelegentliche Braten. Essen Sie Eidotter und andere tierische Produkte mit den enthaltenen Proteinen (Rührei). Und – schlussendlich – essen Sie soviel an guter Butter, wie Sie mögen, mit dem Glück bringenden Gefühl, dass unpasteurisierte Butter ein ganzheitlich positives Nahrungsmittel für Sie und Ihre ganze Familie darstellt (Butter umgeht die Leber und schont sie). Butter ökologischer Herkunft, kalt gepresstes (natives) Olivenöl und Omega-3-Öle aus Hochseefisch. Aus: http://www.health.powerhouse.at/  

Tierische Fette sind die Grundnahrungsmittel bei der Optimalen Ernährung: Dr. Kwasniewski Jan schreibt  sinngemäß:  Als Antrieb für eine Maschine ... eignet sich C aus Kohle oder Holz ... nie so gut, wie Wasserstoff H! Bei der Verbrennung der tierischen Fette verbindet sich H mit O zu unschädlichem Wasser H2O; bei der Verbrennung der Kohlenhydrate (C), z. B. Getreidestärke, verbindet sich Kohlenstoff, C mit O und es entsteht giftiges Kohlenmonoxyd!
Zum Thema Fett ist Kwasniewski  und Dr. W. Lutz Pflichtlektüre! 

Dr. Jan Kwasniewski "Optimal essen" 192 Seiten, "Optimal Nutrition" 176 Seiten; und: "Homo OPTIMUS", hat schon Millionen Anhänger. Seine an gesättigten (!) tierischen Fetten überreiche Low-Carb-Kost funktioniert bestens, bei der einzigen Bedingung: Die Kohlenhydrate müssen ganz stark reduziert werden, damit der Insulinspiegel konstant unten bleibt (dann schaden Butter und sogar Schweineschmalz nicht). Dr. Wolfgang Lutz lebt schon seit 40 Jahren fast ausschließlich von tierischen Fetten bei ganz wenig Kohlenhydraten in bester Verfassung (2005: 92 Jahre alt), was die gängigen Ernährungspyramiden total über den Haufen wirft. Die Stärkemehle aus dem Ackerbau und gehärtete Pflanzenfette (Transfette) schaden viel mehr als die tierischen Fette aus artgerechter Zucht! 
Brot: die Stärkemehle werden in der Leber zu Triglyceriden und zu Cholesterin. 

BUTTER ist gesünder als Margarine oder jedes Kunstprodukt aus der Fabrik:
VORSICHT vor hoch ungesättigten Pflanzenfetten. Pflanzenöle sind unnatürlich: 
Samen- und Pflanzenöle kamen in der Evolution nicht vor. Kwasniewski warnt eindringlich vor ihnen - sie oxydieren (mit Sauerstoff) zu Wasserstoffperoxyd, das mit aktivem Sauerstoff alles tötet was lebt. Es folgen Entzündungen ... ("Optimal Essen", Seite 44; auch: "Die L.A.-Diät";  ). Olivenöl wird empfohlen, es stammt aus Fruchtfleisch, nicht aus Kernen! 
Weiters wird "Virgin Coconut Oil (VCO)" empfohlen. Es hilft "trotz gesättigter Fettsäuren" sehr bei Haut- und Schilddrüsenproblemen. 

      Fett macht nicht fett -
       wenn (!) du es nicht mit  Kohlenhydraten kombinierst.
Nur wenn der Insulinspiegel (wegen der KH) im Blut genügend hoch ist, kann Fett in die Fettgewebszellen eingeschleust werden. Ernähre dich kohlenhydratarm, dann bleibt der Blutzucker konstant und das Fett macht dann nicht fett. Eine sehr schlimme Essens-Kombination ist immer Insulin lockender Zucker und Fett  (Kuchen), das macht wirklich fett. Weiters: Meide Transfette! Die gehärteten Fette in Kuchen und jedem Gebäck, sind unsere Feinde. 

Merke: Nicht die Fette, vor allem nicht die tierischen, 
sondern die Kohlenhydrate sind der Feind unserer Gesundheit: 
Wir sind an die viele Stärke, Brot, Reis, Kartoffeln, Zucker, noch nicht angepasst
und essen schnell zu viel davon. Sie machen süchtig (Heißhungerattacken). 

      Nahrungsergänzungen: ob man solche empfehlen soll?  Im Allgemeinen nicht!  

 

Abnehmen: Zwei Mechanismen muss man verstehen.

1. Iss regelmäßig und mäßig, das heißt drei Mal am Tag! Eine größere Essenspause, z. B. Abendessen auslassen, suggeriert dem Körper: Achtung, es kommt eine Notzeit – lege sofort Fett-Vorräte für die karge Notzeit an!  Jo-Jo-Effekt

2. Fett gelangt nur durch das Hormon INSULIN in die Fett-Zellen:  Insulin wird durch Süßstoffe und Kohlenhydrate (Brot, Backwaren, Zucker) hervorgelockt um einen zu hohen Blutzuckerspiegel zu vermeiden! (Also alles Süße, Saccharin… Stefia, lockt Insulin!) Es ist wichtig, in der gleichen Mahlzeit nie SÜSS mit FETT zu verzehren!
3.Trenne: Reduziere die KH -  iss Fettes nur mit Eiweiß und Salaten. 

Eiweiß ist zuständig für das Sättigungsgefühl: So können sich z. B. Atkins-Leute immer satt essen und essen dabei bei dieser fettreichen Nahrung ohne die Kalorien zu zählen doch im Gesamten weniger Kalorien, als Weight-Watchers und andere Diäten-Anhänger.

Es geht also um Glyside (Glykose, Kohlenhydrate)  kontra  Lipide (Fett): 
Der Rat, Kartoffeln mit Butter zu essen, um den GLYX zu senken  (Geoff Bond)
ist grundsätzlich falsch. Denn, erstens transportiert das durch die Kartoffel hervorgelockte Insulin die Butter direkt in deine Fett-Depots, und zweitens: 
Die Sache mit dem Glykämischen Index (auch Glykämische Last) ist eine Irreführung. Auch komplexe Kohlenhydrate (Vollkorn) locken zu viel Insulin (und gehen fast genauso schnell ins Blut; beachte Dr. Wolfgang Lutz, Dr. Bernstein, Dr. Jan Kwasniewski, usw.)

Also die eine Mahlzeit mit solchen Nahrungsmitteln zusammenstellen, die Kohlehydrate enthalten und fast KEINE Fette und die andere Mahlzeit mit Fetthaltigen Nahrungsmitteln (darunter fallen: Öle, Fette, Fleisch, Fisch, Eidotter... ohne KH) und dazu die Neutralen, frei von Glykose! 

Bei jedem Wechsel von Süß auf Fett oder umgekehrt darf drei Stunden lang nichts gegessen werden. Die Verdauung braucht für die Umstellung von Süßem (Insulin) auf Fettverdauung diese Essenspause. Wichtig ist eine Tabelle, die den Anteil der KH (Glysidgehalt) der Nahrungsmittel angibt, damit man weiß, was unter Süß fällt: z. B. Brot, Nudeln, Knoblauch, Karotten, usw.  Neutral und immer erlaubt sei angeblich Wein. 

Der Körper bekommt schnell Normalgewicht und bessere Gesundheit bei dieser Art von "Trennkost" obwohl man normal nach Appetit isst! (Ketarier). 
Eine übergewichtige Frau heilte von Gastritis und kam in vier Monaten auf Normalgewicht, indem sie ohne zu Fasten 22kg abnahm - nur durch Trennung von Süß/Fett. 
(Rechne dir aus, welch verheerende Wirkung Torten, Kuchen mit Schlagsahne… auf dein Gewicht haben).

 




Syndrom X: Mit Steinzeitdiät aus der Wohlstandsfalle. 

Buch von Dr. Nicolai Worm 

Blutfettwerte, Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes (Zucker) werden mit dem Begriff Syndrom X oder Insulin-Resistenz (IR) in Verbindung gebracht .

"Das metabolische Syndrom" ("Sandrom X"). In diesem Buch zeigt Nicolai Worm, wie man sich im 21. Jahrhundert eine »gen-gerechte«, gesund erhaltende,  Lebensweise vorzustellen hat. Denn die menschlichen Gene scheinen auf Essen und Trinken im Überfluss mit vielen Kohlenhydraten, wie wir es in den Industrieländern kennen, schlecht vorbereitet zu sein. Unsere Gene funktionieren nämlich immer noch so, als wäre es Steinzeit oder Eiszeit, als hätte sich seit über 40.000 Jahren nichts geändert. Millionen Jahre gab es für unsere Vorläufer nie so viele Kohlenhydrate (KH) in der alltäglichen Ernährung, wie heute (Zucker, Mehl, Zerealien, Stärke, Reis, Kartoffel, Hülsenfrüchte, Limonaden). Wir sind daran genetisch noch nicht angepasst - allein die hohe Zahl an Krebsfällen, gerade auch bei Vegetariern, müsste zu denken geben. Zu viel Vollkorn und Kohlenhydrat-Abusus erhöht die Blutfettwerte und vor allem die Übersäuerung von Bindegewebe und Zellen, wegen der linksdrehenden Milchsäure bei  (P. C. Ehrensperger). 
Es gibt keine KH-Mangelkrankheit!  Wohl aber Eiweißmangel-Krankheiten, und dabei eigentlich nur den Mangel an bestimmten Aminosäuren (von 20). Die Proteine und Fette sind für uns wichtiger. Eiweiß (Fleisch, Ei) wird durch kochen, braten (Feuer) denaturiert: macht aber nichts, denn die Aminosäuren bleiben unverändert (Walle, Seite 96). Hitze macht die Speise leichter verdaulich (Rohkost soll man nur bis 14.00 Uhr zu sich nehmen, abends eher nur Eiweiß).

Der Anbau von Getreide kam erst in den letzten Sekunden der menschlichen Entwicklung auf. Ackerbau gibt es zuerst im "fruchtbaren Halbmond" vor etwa 10.000 Jahren (Schwarzes Meer, Mesopotamien, Ägypten, Indien), bei uns in Europa noch viel später (erst in der Eisenzeit!). Fleisch und tierisches Fett ist hingegen schon seit mindestens 2 Millionen Jahren regelmäßiger Bestandteil der Nahrung (Schimpansen essen öfter Fleisch, kleine Tiere, als man vermutet hatte). Ohne Jagd, Fleisch und Fisch, hätten die Vorläufer des Menschen in den Eiszeiten (hundert-tausende Jahre) auf der nördlichen Halbkugel nicht überleben können.  Neue Untersuchungen zeigen, dass tierische Fette gar nicht so ungesund sind, wie sie in den  letzten Jahrzehnten hingestellt wurden. (Ulrike Gonder; Dr. W. Lutz zeigen neue Wege) Die Montignac-Diät geht in die richtige Richtung mit der KH-Beschränkung, hat aber leider noch Angst vor tierischen Fetten. Die neuen Forschungen belegen: Wir essen trotz oder wegen der vielen Ernährungsberater: Zu viele KH und zu wenig gute Fette. 
Dr. Emmet Densmore warnt vor Stärkemehlen - erhitzte Stärke ist schwer zu verdauen. Der Ackerbau brachte zwar die Möglichkeit größerer Siedlungen und Kulturleistungen - aber auf Kosten der Gesundheit der Bevölkerung (die Menschen wuchsen von da an nicht mehr so groß, bekamen viele Probleme mit Gelenken und dem Skelett: Getreidesäuren, Phytinsäure, Oxalsäure). 

Der Glykämische Index (GI,  oder GLYX) zeigt, wie schnell Zucker in das Blut übertritt und Insulin hervorruft. Durch diese Maßzahl wird bewusst, dass viele Kohlenhydrate (Carbohydrates) zu schnell ins Blut schießen und die Bauchspeicheldrüse übermäßig belasten. Auch andere Drüsen schwellen, hypertrophieren wegen zu vielen KH (Nebenniere, Schilddrüse, Hypophyse; Beachte Dr. Lutz). So wird der Legetrieb der Hennen stimuliert, dass sie das ganze Jahr hindurch Eier legen! Anregung des Sexualtriebes in Ländern mit hohem KH-Verzehr, gleich ob Getreide, Reis, Kartoffel oder Hülsenfrüchte. Dr. Worm zeigt mit der LOGI-Methode einen verbesserten Weg: 
nicht der GLYX, sondern die Glykämische Last ist zu beachten!  GL
Die Ernährung mit zu vielen KH führt zu "Reaktiver Unterzuckerung", zu erhöhten Blutfettwerten, zum erhöhten Cholesterinspiegel, (ist Nahrung für Parasiten, Trichomonade und führt zu) Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes (Zucker) und auch Krebs. 
Um gesünder zu leben geht es weniger um den GLYX, sondern viel mehr um die Gesamtmenge an KH, die du verzehrst und die Glykämische Last. Ständig erhöhter Insulinspiegel im Blut (durch die KH) ist ein ganz schlimmer Faktor! und beeinflusst die Drüsen und Hormone  nachhaltig.
Ernährungsabhängige Störungen nehmen in den Industrieländern rapide zu und entwickeln sich weltweit zu einer tödlichen Epidemie nie gekannten Ausmaßes. Schuld an den vielen Zivilisationskrankheiten, dem Metabolischen Syndrom, ist vor allem der zu hohe KH- und Zucker-Anteil in unserer Nahrung.
Helmut Wandmaker konnte seinen viel zu hohen Gesamt-Cholesterinspiegel erst in den Griff bekommen, als er alles aus Getreide und Brot total vom Speiseplan eliminierte (=erhitzte Stärkemehle). Er lernte das von Dr. E. Densmore und Dr. Norman Walker: "Brot macht die Leber steif wie ein Brett!" Nicht wegen cholesterinhaltigen Speisen wird der  Cholesterinspiegel erhöht, darüber gibt es nun große Studien, sondern durch die zu vielen KH. Zu wenig Wasser-Trinken führt zu Rissen in den Gefäßen und zum Anlagern von Dichtungsmaterial (Cholesterin, Arteriosklerose: siehe Batmanghelidj "Wasserkur"). Wandmaker berichtet auch von schweren Prostata-Erkrankungen, die durch radikale Reduktion von KH und Getreidespeisen schnell heilten. 

Bis vor 10.000 Jahren gab es nur Jäger und Sammler. Diese vertragen das Fett der im Freien lebenden Tiere ausgesprochen gut, hingegen Weizen und Getreideprodukte ausgesprochen schlecht (Beachte Dr. W. Lutz "Leben ohne Brot" mit Statistiken; Elaine Gottschall)! Das Baby lebt von "tierischen" Fetten (Muttermilch, Fettspeicher). 

Worm zeigt, wie die Spezies Mensch mit dem Aufkommen des Ackerbaus (Getreide) auf die schiefe Ernährungsbahn gekommen ist, warum die angeblich »gesunde« Ernährung mit Vollkorn, Müsli, Mehlsachen, und wenig Fett eigentlich krank macht, und wie wir uns aus der Ernährungsfalle befreien können  (Worm "Syndrom X"). 

Das Hauptproblem unserer westlichen Zivilisation sind die vielen Kohlenhydrate, Zucker-, Getreide- und Stärkeprodukte. Ein Ausweg sind für manchen Menschentyp protein- und fettreiche Diäten.


Glücklich und Schlank mit der LOGI-Methode des Dr. Nicolai Worm:
(LOGI =  LOw-Glykämic-Index )

Ich, Josef Stocker, bin mit LOGI und GLYX nicht ganz glücklich! Hier wird der Eindruck erweckt, man brauche nur so genannte "schnelle Kohlenhydrate" mit hohem GLYX zu meiden, könne aber Kohlenhydrate (KH) mit niederem Glykämischen Index ("langkettige" KH) ohne weiteres futtern (wie im Buch von Worm "Low Carb" gesagt wird). Das ist falsch, denn es geht um die Gesamtsumme aller Kohlenhydrate (gleich ob high oder low, ob raffiniert oder natur; ob light oder...) sie alle locken Insulin. Überdies: Stärkemehl-Nahrung schadet langfristig immer (Densmore, Wandmaker, N. Walker, Elaine Gottschall; W. Sommer; Klaus Hoffmann). Meide möglichst alle erhitzte Stärke aus dem Ackerbau! Getreide ist "keine Frischkost!"
Dr. C. Ehrensperger, wie auch Dr. Lutz, Dr. A. Felix, Dr. Kwasniewski und Dr. Seifert weisen wissenschaftlich nach, dass wir genetisch nicht auf die heutzutage verzehrte Menge von KH vorbereitet sind, gleich welcher Art sie auch sind. Die KH führen zu den vielen Zivilisations-Krankheiten! 
A. Felix "Es geht auch gänzlich ohne KH" (aber etwa 70 Gramm pro Tag als Gehirnnahrung sind günstig)
Genauso führen zu viele Proteine in die Falle, weil wir weder KH noch Eiweiß beliebig speichern können  (Eiweißspeicherkrankheiten).  Ausnahme: Bei Low-Carb können und sollen wir mehr Proteine verbrauchen, als bei der üblichen kohlenhydratreichen Ernährung. Denn Fleisch ist nicht so gesundheitsschädlich, wie viele meinen! Die rechtsdrehende Milchsäure aus der Verstoffwechslung von Fleisch ist viel leichter abbaubar, als die linksdrehende aus dem Kohlenhydrat-Überschuss. Viele (besonders Vegetarier) essen zu wenig Fleisch (Proteine) und bekommen Arthrose... (Lajusticia Bergasa). 

LOGI steht für Glykämische Last:  Basis der LOGI-Kost sollten sein: stärke- und zuckerarmes Gemüse, Salate, Obst, Beeren, Früchte, aber auch Avocados und Öl. Also nicht weniger Fett, sondern genügend, aber das richtige mit hohem Anteil an einfach ungesättigten Fettsäuren (Tiere in freier Wildbahn, bzw. artgerecht ernährt). Das Sättigungsgefühl wird mit Proteinen am schnellsten erreicht - ohne Kalorienzählen isst man früher gesättigt weniger. Kohlenhydrate machen hungrig! 

Auf der zweiten Stufe kommt Eiweiß und zwar deutlich mehr Eiweiß als bisher empfohlen. Tierisches und pflanzliches ... Die Kombination viel Eiweiß und viel ballaststoffreiches Gemüse und Früchte hat exzellente Stoffwechsel-Effekte zur Folge. Patienten mit erhöhten Blutdruckwerten senken dadurch ihren Blutdruck, die Blutfett- und Blutzuckerwerte werden reduziert. Man kann sich damit gut sättigen, kommt mit weniger Kalorien aus als wenn man sehr viel Kohlenhydrate essen würde und schließlich nimmt man langsam, aber stetig ab - ohne zu hungern. 
Die Getreideprodukte kommen auf die 3. Stufe.  

Achtung: Stocker lehnt die Vollkornprodukte generell ab !!!  

Die Glyx-Diät (im Gegensatz zur LOGI-Methode) bevorzugt zwar Nahrungsmittel mit niedriger Blutzuckerwirkung, aber insgesamt sagt sie, man solle kohlenhydratreich essen und das ist nicht nach dem heutigen Erkenntnisstand zu rechtfertigen. Gerade die Patienten mit Übergewicht und Stoffwechselstörungen müssen die gesamte Kohlenhydrat-Zufuhr einschränken und das ist mit der Glyx-Diät nicht erreicht.  

Also alles Atkins, oder was? 

Vielleicht fragen Sie sich jetzt: Entspricht LOGI nicht der Atkins-Diät? Nein, tut es nicht! 
Atkins schränkt die Kohlenhydrataufnahme ganz radikal ein (besonders am Anfang). 

Nach der Theorie von Atkins ist es entscheidend, dass man eine ketogene Diät einhält. Das bedeutet, so wenige Kohlenhydrate übers Essen aufzunehmen, dass der Körper keine Zuckerreserven mehr anlegen kann. Er muss seinen Energiebedarf dann aus Fett und Proteinen beziehen. Primär läuft die Energiegewinnung in einer solchen Stoffwechselsituation über die Fettverbrennung, bei der Ketone entstehen, die dann den Zellen an Stelle von Zucker als Energielieferanten dienen. Damit kommt der Körper in eine Ketose (wohlgemerkt: nicht Ketoacidose!)  Klingt gefährlich – ist es aber nicht.

Dieser Stoffwechselweg war in der Evolution der Menschheit aufgrund ständiger Kohlenhydratknappheit gang und gäbe. Heute ist bekannt, dass es nicht entscheidend ist, den Zustand der Ketose zu erreichen, um günstige Stoffwechselreaktionen oder einen Gewichtsverlust zu erreichen. Es genügt eine deutliche Kohlenhydrat-Reduktion (siehe besonders Dr. Siegfried Seifert, der den Ausweg aus Fehlern von Atkins zeigt: Endorphin-Bilanzierte-Ernährung).  Aufgrund seiner Ketose-These legt Atkins das Hauptgewicht auf eiweiß- und fetthaltige Lebensmittel. Stärkefreies Gemüse darf unbegrenzt gegessen werden, aber Kohlenhydratträger wie Vollkornbrot und Nudeln (leider auch Obst) empfiehlt er wegen ihres Kohlenhydratgehalts komplett vom Speiseplan zu verbannen. Komplizierter wird die Ernährung nach Atkins dadurch, dass verschiedene Diätphasen durchlaufen werden, in denen unterschiedliche Nahrungsmittel erlaubt sind. Das schränkt die Ernährung überflüssig ein und macht die Mahlzeitenauswahl unnötig kompliziert. Das ist ein Grund, dass viele diese Ernährung nicht durchhalten. Die Diät nach Atkins funktioniert zwar bei hundert-tausenden, aber Dr. Atkins vermochte nie eine richtige wissenschaftlich haltbare Theorie abzuleiten und wird aus diesem Grund zu Unrecht verteufelt:
Berger-Lenz, Monika „Wir haben das Hungern satt.  


Also doch nach dem GLYX essen?  oder nach Montignac?

Vielleicht fragen Sie sich jetzt: 
Ist die LOGI-Methode nicht wie die GLYX- oder die Montignac-Diät? Nein, ist sie auch nicht! 
Bei der GLYX-Diät ist man aufgefordert, reichlich "Fatburner" zu essen. Das seien auch Müsli, Vollkorn- und Schrotbrot, Pumpernickel, Vollkornnudeln, Vollkornreis etc. Das Essen ist also – trotz dem GLYX -Bewusstsein recht kohlenhydratreich und entsprechend eher eiweiß- und fettarm. Genau dieses Ernährungsmuster will die LOGI-Methode aber vermeiden! 
Darüber hinaus verteufelt Montignac (und Bond) auch noch – ohne wissenschaftliche Basis – alle tierischen Fette. 
Bei der LOGI-Methode werden tierische Fette nicht diskreditiert, das wäre physiologisch unsinnig. Für die Verbesserung des Fettstoffwechsels spielt es keine Rolle, ob tierische Fette verzehrt werden oder nicht! 
Es ist nämlich ein entscheidender Unterschied, ob man tierisches Fett bzw. gesättigte Fettsäuren und Eiweiß im Rahmen einer kohlenhydratreichen oder einer kohlenhydratreduzierten Kost zuführt.

Neue Studien belegen: Eine Kost mit rund 30 Prozent Eiweiß und rund 60 Prozent Fett, die überwiegend aus tierischen Lebensmitteln stammen, verbessert die Blutfettwerte deutlich und senkt den Insulinspiegel, wenn die Kohlenhydrate auf etwa zehn Prozent der Energiezufuhr reduziert werden (siehe Dr. Jan Kwasniewski; Dr. Lutz, ...).

Die LOGI-Methode  ist ein Versuch einer moderaten, gemäßigten Anpassung der Ernährung des Menschen an die Ur-Ernährung der letzten 2 Millionen Jahre. Sie ist im Grunde eine reine Lebensmittelempfehlung. Sie erfordert weder die Berechnung von Kalorien, noch von Nährstoffrelationen oder das Einhalten strenger Diätphasen mit unterschiedlichen Nahrungsmitteln. Die LOGI-Methode ist eine Anleitung die KH nach GLYX auszuwählen.  Bei der LOGI-Nahrungs-Pyramide ist Vollkorn etc. nur an der Spitze, also ganz wenig. 

Jedwede Haftung wird abgelehnt - Sie müssen Ihren Arzt konsultieren. 

 

Krankheiten, die aus der Brot- und Getreidenahrung entstehen:

Auszug aus dem Buch von Walter Sommer „Urgesetz der natürlichen Ernährung“ 512 Seiten 

Unter den Pionieren, die vor dem Genuss von Stärkemehlen warnten (Brot, Reis, Getreide) sind besonders zu nennen: Dr. Emmet Densmore, Lacy de Evans, Reinhard Steintel, Norman Walker, H. Wandmaker, Walter Sommer, Klaus Hoffmann, Dr. Ehrensperger! 

Walter Sommer, Seite 175 ff:  Wir sahen im ersten Teil dieses Buches, dass die stärkehaltigen Bestandteile des Getreidekornes durch das Ptyalin des Mundspeichels in die einfachen Zuckerformen des Frucht- oder Traubenzuckers verwandelt werden müssen. (Anmerkung: Brot lange kauen und einspeicheln! Im Mund werden mehrere Enzyme zur Verdauung der Kohlehydrate, gebildet, aber Ptyalin ist nur im Mund). Geschieht dies nicht durch das Ptyalin des Mundspeichels, so gehen die Stärkestoffe der Getreidekörner unverändert den Schlund hinab in den Magen. Dort können sie nicht mehr verändert werden, weil es im Magen kein Ptyalin gibt. Damit beginnt die lange Reihe der durch Brot- und Getreidenahrung verursachten Krankheiten. (Anmerkung: Für Babys die noch keine Zähne haben, bringt Mehlstärke große Verdauungsprobleme - ohne Kauen fehlt das Ptyalin! Aus dem Darm können nur Einfach-Zucker ohne Problem in das Blut, nicht aber Polysaccharide wie es Stärke ist; Elaine Gottschall. Bewahren sie ihr Kleinkind unbedingt vor Getreideprodukten und Kuhmilch.)

Wir sahen bei der Beobachtung der Umwandlungsvorgänge, dass im Magen alle natürlichen Säuren des Obstes und der Gemüse durch entsprechende Vorgänge in Zucker verwandelt werden müssen. Solange der Nahrungsbrei im Magen Säurecharakter zeigt, kann er nicht durch den Pförtner hindurch (in den Zwölffingerdarm). Dieser öffnet sich nur, wenn die davor gelagerten Speisen alkalisch und süß geworden sind. (Anmerkung: Alles Saure, das bis in den Darm gelangt, will der Darm sofort ausscheiden: es entsteht Durchfall durch Saures, Sauerkraut, Essig, …) 

Warum Gastritis, Sodbrennen, Reflux und Speiseröhren-Entzündung?  

Die Zuckerstoffe sind an sich süß, passieren den Pförtner also sehr leicht und gehen leicht in den Zwölffingerdarm über. Die durch Erhitzung, Kochen oder Backen, in Kleister verwandelte Stärke des Getreidekornes wird zuwenig durch den Mundspeichel verändert, besonders dann nicht, wenn zum Brot und zu den Brei-Speisen (Mus) noch Fett und andere Zutaten und Gewürze oder Zucker hinzukommen, die den Geschmack täuschen und verwirren; oder auch, wenn zu wenig gekaut und eingespeichelt wird. Die Stärke wird dann nicht in die einfachen Zuckerformen übergeführt. Der nicht verwandelte Stärkekleister wird im Magen auch nicht weiter verändert, da es im Magen kein Ptyalin gibt. Der Pförtner, der den Speisebrei vom Magen hinaus in den Zwölffingerdarm lassen soll, reagiert nur langsam auf diesen halbverdauten Brei. Er bleibt deshalb zu lange im Magen liegen. Stärke ist nicht wasserlöslich! Was geschieht dort mit solchen Speisen? Gekochte oder gebackene Getreidestärke, eingeweicht und auf eine Temperatur von 37° Grad gebracht, geht, wie jede Hausfrau weiß, wie Zucker, sehr schnell in Gärung über: Der Magen verwandelt sich in einen Gärbottich (Blähbauch).  Aus den Zuckerstoffen der Stärke entwickelt sich unter Einwirkung der immer vorhandenen Spalt- und Hefepilze bei der Vergärung Kohlensäure und Alkohol (Leberschäden!). Großer Bauch kommt nicht immer vom Bier. Dr. Rosendorff verlangt, dass zwischen den Mahlzeiten nichts gegessen wird, damit der Magen ganz leer wird! Sonst kann Gärung und Blähung entstehen.
Die frisch im Magen entstehende Kohlensäure erzeugt ganz gefährliche Reaktionen, die schon manchem Menschen zum Verhängnis geworden sind. Die den Magen auskleidende Schleimhaut ist nicht darauf vorbereitet, den fressenden Angriffen der frisch entstehenden Kohlensäure zu widerstehen. Die Magenschleimhaut ist wohl gefeit gegen die Pepsin-Salzsäuremischung, die zur Auflösung der Proteine oder eiweißhaltigen Quellstoffe dient, nicht aber gegen die Angriffe der durch Vergärung entstehenden Kohlensäure (und Phosphorsäure wegen falscher Düngung). 

Bei Menschen, in deren Organen die entsprechenden Voraussetzungen gegeben sind, zeigen sich Entzündungen der Magenschleimhaut (Gastritis). Gegen diese fressende Kohlensäure und die Entzündung der Magenschleimhaut setzt die Natur sich zur Wehr. Sie versucht, die angegriffenen Zellen abzustoßen und die Darmwand wieder zur Ausheilung zu bringen. Sie würde das auch fertig bringen, wenn keine weitere Zufuhr von Brot- und Getreidespeisen erfolgte. Leider aber bleibt der Erkrankte aus Unkenntnis bei seiner gewohnten Mehl-Stärke-Kost. So entstehen aus den Entzündungen Geschwüre. Besonders gefährlich werden diese, wenn sie sich am Pförtner selbst entwickeln (Ulcus, Duodenitis, Zwölffingerdarm-Geschwür). Dann wird der Zwölffingerdarm in seiner Funktion empfindlich gestört. Der Zustand nimmt chronischen Charakter an, verhindert schließlich jede normale Verdauungstätigkeit, und der Magen beginnt, sich unter dem Einfluss der Säure krampfartig zusammenzuziehen. Es entstehen Muskelverspannungen und Einengungen, und dann wird versucht, durch Operation mit nachfolgender "Schonkost" zu helfen. Fühlt sich der Mensch dann wieder besser, beginnt er wieder, Brot und Getreidespeisen in gewohnter Weise zu essen, so stellt sich der alte Zustand recht bald wieder ein. Den wechselnden Zustand der durch Gärung gereizten oder entzündeten Magenschleimhaut nennt man dann einen nervösen Magen und zuckt die Schultern. Dr. A. Rosendorff fordert, dass der Magen bis zur nächsten Mahlzeit ganz leer wird, erlaubt daher nur höchstens drei Mahlzeiten pro Tag. 

Entwickeln sich die Entzündungen zu Geschwüren in der Magenschleimhaut und am Pförtner, so schneidet man unter Umständen den ganzen Zwölffingerdarm weg und verbindet den Magen direkt mit dem Dünndarm. Dann hören die Störungen im Magen durch die Säureeinwirkung der Gärung auf, weil die durch die Gärung versäuerten Speisen nun nicht mehr durch den (unter der Säurewirkung sich zusammenziehenden) Pförtner im Magen festgehalten werden, sondern schnell in den Dünndarm übertreten. Dadurch wird der ganze Verdauungskanal in einen einzigen Gärbottich verwandelt (du bekommst einen großen vorstehenden Bauch und wirst zu einem wandelnden Alkohol-Erzeugungs-Pansen). Der richtige Weg, diesen Gärbauch zur Ausheilung zu bringen, besteht darin, Brot  und Getreidespeisen vollständig zu meiden (und auf Low-Carb zu wechseln) - oder längere Zeit nur von reifen, säurearmen Früchten und Obstsorten zu leben (und ab und zu Mahlzeiten aus Fett und Fleisch, die nicht gären: siehe Dr. Densmore).

Im gärenden Getreidebrei kommt es häufig zu Verwurmung. Rohkost ist das beste Gegenmittel, gegen Würmer, wie bei Helmut Wandmaker treffend beschrieben. Als besonders wirksames Heilmittel zur Überwindung der Säureverätzung der Magenschleimhaut gilt das Leinsaatmehl, das die Fähigkeit hat, gerade derartige Störungen schnell und leicht zur Ausheilung zu bringen.

Bei einer anderen Gruppe von Menschen bleiben diese fressenden Ätzungen aus, weil die Magenschleimhaut gesünder und kräftiger ist. Nach dem Verzehr von Schwarzbrot, aus Vollkorn hergestellt, machen sich die Folgen der Gärungen anders bemerkbar. Die entstehende Kohlensäure treibt bei starken Schwarzbrotessern den Magen auf und der frisch entstehende Alkohol beginnt zu wühlen und zu brennen. Es entsteht ein unangenehmes Druckgefühl und gegen dieses sucht der Betroffene ein Gegenmittel. Er findet es im Alkohol, der aus gärender Getreidestärke oder aus vergorenem Wein gebrannt wird. Der Branntwein ist ein natürliches Gegenmittel gegen die Brotgärung im Magen. Bekanntlich hört jede Gärung auf, sobald in der Meische der Alkoholgehalt 15% übersteigt. Einige hochprozentige Schnäpse in den Magen gegossen erhöhen dort den Alkoholgehalt, der Gärungsprozess hört vorübergehend auf und der Mensch fühlt sich erlöst von seinem Magendruck. Leider hat der Alkohol die unangenehme Eigenschaft, den Menschen süchtig werden zu lassen. Wenn er erst einmal die Erleichterung gespürt hat, die ihm der Alkohol nach Brotgenuss gebracht hat, dann ist es um ihn geschehen. Er wird früher oder später dem Alkoholismus zum Opfer fallen. Trunksucht ist ursprünglich eine Folge der im Magen gärenden Brot  und Getreidenahrung oder auch eine Folge der durch diese Stärkenahrung ausgelösten Insulinschaukel: Der hypoglykämische Index zeigt, dass manche raffinierten Kohlehydrate, z.B. Bratkartoffel, sehr schnell als Zucker in das Blut übergehen und immer größere Insulinschübe auslösen! Die dadurch immer häufiger auftretende Unterzuckerung zeigt sich durch bleierne Müdigkeit: Ein Schluck Alkohol geht sofort ins Blut, hebt den Blutzuckerspiegel auf normal und Wohlbefinden stellt sich ein:  So beginnen Alkoholiker zu werden!

Wie ist das möglich? Die im Magen frisch entstehende Kohlensäure, und der Alkohol sind sehr bewegliche gasförmige Gebilde. Sie durchdringen die Magenhaut und verbreiten sich im Körper und seinen Organen. Sie steigen dann gar zu gern nach oben in den Kopf. Die Kohlensäure erzeugt hier Kopfdruck, Kopfschmerzen und migräneartige Erscheinungen. Der Alkohol aber lähmt bekanntlich die Hirn  und Nerventätigkeit. So steht mancher derart Leidende oft schon als Kind, ohne es zu wissen und zu ahnen, dauernd unter dem Einfluss von benebelndem Alkohol. Der Alkohol im Kopf und der dadurch gleichzeitig auftretende Kopfdruck aber lässt den Menschen nach Gleichartigem suchen. Durch das Auffinden gleichartiger Stoffe bei auftretender Gärung von Zuckerstoffen fand der Gaumen, angelockt durch im Körper bereits Vorhandenes, Gefallen am Geschmack und die Sucht danach setzte ein. 

Magenerweiterung (Ptose): Nun gibt es noch Menschen, bei denen die Magenmuskulatur zu schwach ist, um dem Druck der durch die Gärung entstehenden Kohlensäuremengen standzuhalten. Der Magen versucht nun zwangsweise, so lange wie möglich sich gegen die Ausweitungen zu wehren. Auf die Dauer ist das jedoch nicht möglich, und es entsteht die so genannte Magenerweiterung mit starker Versäuerung und allen sich daraus entwickelnden Folgen. Das Gefährliche bei diesem Zustand der Magenerweiterung oder der Magensenkung liegt darin, dass die Speisen in den erweiterten Magensack sinken und nicht mehr den Magenausgang erreichen können, um vom Pförtner weitergegeben zu werden. Sie bleiben vielmehr im Magen wie in einem Gärtopf liegen, der gärende Speisebrei geht in Fäulnis über. (Es gibt saures Aufstoßen, „Sodbrennen“, üblen Mundgeruch, belegte Zunge …) Die Möglichkeit der Heilung eines solchen Zustandes liegt darin, Milch-Getreidebreie, alle Brot  und Getreidespeisen vollständig auszuschalten und alle säurebildende Nahrung, auch saures, unreifes Obst, zu meiden. Stattdessen müssen zunächst Säfte aus frisch gepressten Gemüsen und Wurzelgemüsen in kleinen Mengen gereicht werden, um erst einmal die Gärung zu überwinden. Auch hier ist Leinsaatmehlauszug sehr gut, weil er allen Versäuerungs-  und Fäulnis-Erscheinungen entgegenwirkt. Leinsaatmehlauszug enthält leider auch etwas der gefährlichen Blausäure!

Erweist sich der Magen von Kindheit an als kräftig genug, um diese vielfachen Angriffe zu überwinden, so stellen sich andere Störungen ein. 

Enzyme sind großmolekulare Eiweißstoffe, lebensnotwendig für viele Vorgänge im Körper. Sie werden durch Erhitzen der Nahrung über Körpertemperatur, über 42°C, ganz zerstört! Deshalb ist rohe Nahrung so wichtig (rohe Zwiebel, Knoblauch, Sauerkraut, Bierhefe, usw.). Zur weiteren Verdauung des Speisenbreies kommen im Zwölffingerdarm besonders drei wichtige Enzyme (ihr Name endet immer auf  -ase): Amylase zur Verdauung der Kohlehydrate (Getreide und Stärke): Lipase zur Fettverdauung (lipos=Fett); Protease zur Eiweißverdauung (Proteine spaltend). 

Verfolgen wir den Weg der Zuckerstoffe in der Nahrung, so sehen wir, dass sie mit dem Pfortaderblut in die Leber gelangen. Nun müssen wir uns vorstellen, dass bei gesunder natürlicher Nahrung die Umwandlung der Zuckerstoffe in Leberblut und Blutzucker sehr einfach und leicht ist. Aber die durch Feuershitze veränderten Getreidestärkestoffe und Zuckerstoffe lassen sich nicht so leicht verwandeln … gelangen in den Pfortaderkreislauf und bilden eine sehr starke Belastung für die Leber und richten in diesem Organ Schaden an (Wandmaker: Leber wird wie ein Brett. Früher wurde Brot nicht so hoch erhitzt, im Orient überhaupt nur 80° bis 100° Celsius). Es können verheerenden Wirkungen in der Leber entstehen, angefangen mit Leberschwellungen und Verhärtungen? Soll ich weiter ausführen, wie die Stoffwechselrückstände aus der Leber als Gallensäfte einen Charakter annehmen, der diese unfähig macht, die Öle und Fettstoffe ordnungsgemäß im Zwölffingerdarm zu verseifen. Die unvollkommen gewandelten Stärke- und Zuckerstoffe werden nicht alle in normalen Blutzucker verwandelt.

Es entsteht ein Zuckerschleim, der nun mit dem Leberblut über das Herz in die Lungen geht und hier als Schleim zur Ausscheidung kommt, falls die Konstitution des Betreffenden kräftig genug ist, um diesen Schleim heraus zu werfen. Andernfalls bleibt der Schleim hängen, verstopft die Atmungswege und bringt eine Neigung zu Erkältungen. Diese sind ja nichts weiter als der energische Versuch der Natur, sich von dem angesammelten Schleim zu befreien. Gelingt dies nicht, so erkranken schließlich entweder die Lungen oder die Bronchien. In dem einen Fall wird der Grund zu Lungenerkrankungen gelegt, im anderen entsteht die Anlage zu den später chronisch werdenden asthmatischen Erscheinungen. Hört der Mensch auf, Brot  und Getreidespeisen zu essen, so können die angegriffenen Atmungswege gesunden. 

Aus dem unrichtig gewandelten Stärkezuckerschleim kann sich kein normaler Blutzucker bilden. (Auch Mikrowellen-Erhitzung verändert die Nahrung in etwas, worauf der Mensch genetisch nicht angepasst ist! Brot wird im Orient mit viel weniger Hitze im Steinofen mehr getrocknet als erhitzt). Was sind die Folgen aus dieser unrichtigen Zuckergrundlage im Blut, die wir uns selbst im Körper durch Verzehren der (zu stark erhitzten) Brot  und Getreidespeisen schaffen? Kochen tötet. Außer Brot und gekochten Getreidespeisen werden gekochte Gemüse gegessen. Diese haben durch die Kochhitze ihren natürlichen Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen verloren, sind daher nicht fähig, die Bauchspeicheldrüse mit den Stoffen zu versorgen, die zur Erzeugung der Pankreassäfte, vor allem des Insulins, notwendig sind. Wer sich daher von Milch und von Brot, Kuchen und gekochten Getreidebreien ernährt, setzt sich dauernd der Gefahr der Entstehung von unrichtig gebildeten Zuckergrundlagen in seinem Körper aus. Diese können nicht durch Insulin, aus seiner Bauchspeicheldrüse berichtigt werden. Der unrichtig gebildete Zuckerschleim aber zeugt die Erscheinungen der Zuckerkrankheit (Diabetes), die bei Fortsetzung der landesüblichen Ernährung zum Zusammenbruch der Gesundheit führen. Mit Insulinspritzen ist erfahrungsgemäß eine wirkliche Heilung nicht möglich. Im Gegenteil mit diesem Erzeugnis aus der Pankreas von jungen Tieren wird wohl der Zuckerspiegel im Blut vorübergehend gesenkt, aber gleichzeitig die Nerven  und Gehirntätigkeit stark gehemmt. Als Folgeerscheinungen daraus sind schon Taubwerden und langsam fortschreitende Erblindung bekannt geworden. Die Augen werden stark in Mitleidenschaft gezogen. Ein Zuckerkranker kann wohl mal kräftig aussehen, er ist es aber nicht mehr, er fühlt sich auch immer schlapp und müde.

Die Heilung der Zuckerkrankheit gelingt durch Nahrungsumstellung: Wildkräuter, besonders die zur Berichtigung der Gallentätigkeit so wichtigen bittersüßen Kräuter wie Löwenzahn, Endivien, Schafgarbe, Spitz  und Breitwegerich, die Blüten vom Huflattich in Verbindung mit Gemüse aller Art und, als besonders wirksam, die jungen Brennnesselschüsse lassen die Zuckerkrankheit oft in überraschend kurzer Zeit zur Ausheilung kommen, natürlich nur, wenn Brot und Getreidespeisen gänzlich gemieden werden. 

Gelingt es nun dem Körper, über alle diese aus der Brot  und Getreidenahrung entstehenden Störungen hinwegzukommen, so ist damit nicht gesagt, dass er gesund bleibt. Die unrichtigen Zuckergrundlagen lassen die Stoffwechselvorgänge nur unvollkommen zur Auswirkung kommen. Dementsprechend enthalten die Venensäfte Schleim (und ungelöste Stärkemoleküle, beschrieben bei Wandmaker!), wie wir es auch in Bezug auf die Lungen feststellten. Dieser Schleim besteht aus unrichtig und unvollkommen ausgebildeten Zuckerstoffen. Er verstopft die Venensaftgänge und diese können die Venensäfte dann nur schwer zum Herzen zurückführen. Es entstehen Stockungen, besonders in den Beinen und daraus bilden sich im Laufe der Jahre Krampfadern und Geschwüre. Ich brauche nicht zu erwähnen, dass sich bei den Krampfadern die gefürchteten Embolien bilden können, jene Blutpfropfen, die unter Umständen den sofortigen Tod herbeiführen.

Wird auch diese Gefahr überwunden, so sind wir doch immer noch nicht am Ende der Erkrankungen, die aus dem Verzehr von Brot  und Getreidespeisen entstehen können. Der unbrauchbare Teil des Venensaftes soll, wie schon gesagt, durch das Wundernetz der Venen, das den Dickdarm umschließt, in diesen hineinfiltriert werden. Ist nun dieser Venensaft nicht richtig gebildet und mit allerhand Stoffwechselrückständen verschmutzt, durch die er scharf und bissig wird, dann können diese Störungen zu den so genannten Hämorrhoiden ausarten, da sich die schlechten Säfte hauptsächlich im Mastdarm und After absetzen. Diese wirken sich umso heftiger aus, je besser scheinbar der Magen und der Dünndarm mit den Brot  und Getreidespeisen fertig geworden sind.

Alle Zuckerstoffe aus den Brot  und Getreidespeisen, die in den vorhergehenden  Verdauungs-vorgängen nicht richtig umgewandelt wurden (unverdaute Stärke und Kleie), gelangen schließlich in den Dickdarm. Hier verbleiben die Speisereste oft 12 Stunden und länger, um eingedickt und nach der restlosen Ausnutzung endlich durch den Mastdarm ausgeschieden zu werden. Findet sich nun noch Stärkehaltiges im Dickdarm, so wird es dort ganz bestimmt in Gärung übergehen und durch diese wiederum zersetzt werden in Kohlensäure und Alkohol. Die entstehende Kohlensäure und der Alkohol wirkt sich als Lähmung der gesamten Dickdarmtätigkeit aus und wird dann zur Ursache der so verbreiteten und immer wieder anzutreffenden Stuhlverstopfung - oder der Darm hält die unverdauliche Stärke aus Getreide zurück, um sie vielleicht doch noch aufschließen und verdauen zu können. 

Wirkt sich nun die Stuhlverstopfung als verschlimmerndes Moment auf die Erscheinungen der Hämorrhoiden aus, dann können als weitere Komplikationen Mastdarmgeschwüre, Mastdarmvorfall oder gar Mastdarmkrebs entstehen. Die Fachwissenschaft hilft sich in diesem Falle damit, dass sie den Mastdarm lahm legt und dem Menschen einen künstlichen After an der linken Hüfte gibt. Dadurch aber wird die Ursache nicht behoben sondern nur ein Symptom. (Dr. Emmet Densmore:  Alle Stärke-Mehle aus dem Ackerbau meiden, denn sie werden schlecht verdaut, der Darm hält das Halbverdaute zu lange zurück - Ursache von Verstopfung!) 

Alle diese Krankheitserscheinungen entwickeln sich ganz langsam und machen sich zunächst im Körper in keiner Weise bemerkbar. Sie verursachen zunächst gar keine Schmerzen, mit Ausnahme vielleicht von einem mehr oder minder leichten Druckgefühl im Magen oder im Kopf. Erst wenn die Krankheit schon sehr weit vorgeschritten ist, macht sie sich durch Schmerzen bemerkbar. So heimtückisch sind die Krankheiten, die aus der Brot- und Getreidenahrung entstehen, dass es für wirksame Gegenmaßnahmen oft bereits zu spät ist, wenn sie sich endlich schmerzhaft bemerkbar machen. Deshalb ist gerade allen diesen Schädigungen gegenüber Vorbeugen leichter als Heilen. Wenn die durch die Gärung der Brot- und Getreidespeisen entstandenen, und die Magenschleimhaut verätzenden, Vorgänge so weit fortgeschritten sind, dass sie schmerzhafte Geschwüre bilden, ist es selbstverständlich viel schwieriger, dem Übel entgegenzutreten, als zu der Zeit, da sich erst die Erscheinungen der erhöhten Säureerzeugung im Magen durch saures Aufstoßen, Sodbrennen usw. bemerkbar machen. Es ist viel leichter, Brot als Nahrung aufzugeben, als später von Trunksucht oder Krankheiten geheilt zu werden! 

Noch viel einfacher vollzieht sich die Heilung eines Zuckerkranken. Die Anlage zur Zuckerkrankheit kann schon vom Mutterleib her gegeben sein; denn wir finden oft schon Kinder mit ausgesprochener Zuckerharnruhr. Vermeidet nun ein so veranlagter Mensch von vornherein alle Brot- und Getreidespeisen, so wird er überhaupt gar nicht erst erkranken. (Dr. Lutz: von Generation zu Generation anfälliger durch den Übergenuss von Kohlenhydraten)

Alle diese Krankheiten können in ihrer Entstehung verfolgt werden, wenn wir uns den Unterschied klar machen zwischen dem natürlich gewachsenen Frucht- und Traubenzucker in Früchten oder dem gewachsenen Invertzucker in Gemüse und Wurzelgemüse, dazu im Gegensatz, den durch Kochen oder Backhitze gehärteten und in Kleister verwandelten Stärkezuckerstoffen des Brotes und der Getreidespeisen. Und es kommt noch eins hinzu, was bisher im Zusammenhang mit dem Brot noch gar nicht berücksichtigt war. Außer der Stärke im Mehlkern enthält das Getreidekorn in seinen verschiedenen Häuten und Randschichten die wichtigen Mineralien und erdigen Grundstoffe, die zum kräftigen Aufbau von neuem Leben vorgesehen sind. Dazu gesellen sich Proteine oder Eiweißstoffe in der Kleberschicht (Gluten) zwischen Schale und Kern, und die Proteine und Ölstoffe in der Keimanlage mitsamt den zum Wachstum der Wurzel und des Halmes zuerst nötigen Vitaminen und Wuchsstoffen, auch Auxine genannt. Roh verzehrt, können diese wichtigsten Bestandteile des Getreidekornes von gutem Einfluss auf die Verdauungsarbeit sein, wenn schon Getreide gegessen werden soll. Es ist der Rohgenuss von frisch gemahlenem Getreide oder von ganzem Korn nicht und nie empfehlenswert (Dr. Klaus Hoffmann spricht von den „unheilvollen Getreidesäuren“, die manche Hüftoperation zur Folge haben). Oft versagt die Erzeugung kräftigen Mundspeichels, des Ptyalin, und entsprechender Magen- und Darmsäfte. Eingeweichtes Rohgetreide kann nur schwer vom Körper verarbeitet werden, weil es im Munde nicht richtig eingespeichelt wurde - und nur dort kommt das unabdingbar notwendige Ptyalin vor!

Backen oder kochen wir die Erzeugnisse aus dem Getreidekorn, so gehen diese Stoffe die schlimmen Veränderungen ein, die wir bei der Gerinnung der Eiweiße aller Art durch Hitzeeinwirkung kennen (ab 42° Celsius). Geronnenes Eiweiß, d. h. koagulierte und ihrer Lebensfähigkeit beraubte Eiweißstoffe werden nur unvollkommen von der Pepsin Säuremischung im Magen gelöst und gespalten, sie werden wohl verflüssigt, aber die Aufspaltung in ihre Bausteine geht nur sehr unvollkommen vor sich. Das verzögert natürlich die Verdauung, und die beschriebene Gärung der Zuckerstoffe zieht auch die Eiweißstoffe in Mitleidenschaft. Anstatt sich zu lösen, können sie im Magen in Fäulnis übergehen und machen sich oft als pestilenzartiger Mundgeruch schon äußerlich bemerkbar. Ein Chronischwerden dieses Zustandes erzeugt dann im Laufe der Zeit in Verbindung mit den sich zersetzenden Eiweißstoffen die schlimmen Formen von Magen- und Leberkrebs.

Gehen die Eiweißstoffe des Brotgetreides unvollständig gelöst in den Dünndarm, so werden sie hier nicht weiter verändert, da die Säfte der Bauchspeicheldrüse derart verarbeitete Eiweißstoffe nicht angreifen können, und gelangen in den Dickdarm. Dort setzt sich die Fäulnis rasch fort und wir sehen die Entstehung der Darmfäulnis immer in Verbindung mit den eiweißhaltigen Stoffen der vom Tier stammenden Speisen. Aus dieser entwickeln sich dann die schlimmsten Formen des Mastdarmkrebses.

Die Mineralstoffe des Getreidekornes werden in der Backhitze in anorganische unbrauchbare umgewandelt, als organische Verbindungen wären sehr wichtig für den Körper. Aber in der Backhitze und im Kochtopf gehen sehr schwerwiegende Veränderungen mit ihnen vor. Sie verhärten sich oder fallen aus ihren natürlich gewachsenen, organischen Bindungen aus (werden anorganisch und nicht resorbierbar). Im Moment der in der Hitze sich auflösenden Lebenskräfte im Getreidekorn gehen sie Verbindungen mit anderen freiwerdenden Stoffen ein und bilden sich um in schwer lösliche, im Körper unbrauchbare Mineralstoffe von salzartigem Charakter. Um nun der Hausfrau handgreiflich zu zeigen, was beim Kochen vor sich geht, kann sie selbst folgenden kleinen Versuch machen: 
Das Quellwasser, auch das Leitungswasser unserer Städte besitzt eine innere Spannung, eine lebendige Spannkraft. Diese kann sichtbar gemacht werden, wenn man vorsichtig eine Nadel oder Stecknadel auf die Oberfläche des Wassers legt. Die Spannkraft des Wassers hält diese Nadel schwimmend. Erhitzt man das Wasser, so wird in dem Augenblick, wo die Oberfläche fast den Siedepunkt erreicht hat, die Spannung des Wassers plötzlich aufhören und die Nadel sinkt wie ein Stein zu Boden. Diese lebendige Spannkraft des Wassers wirkt sich im Saft der Pflanzen, im Fruchtfleisch usw. aus. Sie hält die erdigen Grundstoffe in der Pflanze in der Schwebe und trägt sie hoch empor in die Krone der Bäume. 
Wie entsteht Brot-Gicht?
Erhitzt man nun die zur Nahrung  auserlesene Pflanze, so wird die Spannkraft des Wassers im Saft und im Körper der Pflanze aufgehoben. Die erdigen Mineralstoffe werden frei. Sie trennen sich aus ihren lebendigen spannkräftigen Bindungen und sinken (wie die Stecknadel im kochenden Wasser) zu Boden. Es bilden sich aus ihnen Kesselstein und Bodensatz. Aber nicht genug damit, in dem Augenblick in welchem die natürliche Spannkraft zerstört wird, lösen sich die Mineralstoffe aus ihrer lebenskräftigen Bindung und gehen nun mit all den anderen Mineralstoffen den erdigen Grundstoffen in der Nahrung neue Verbindungen ein. Diese taugen dann nicht mehr zur Erhaltung der Lebenskraft im Menschen. Diese festen, im Körper nur schwer umzuwandelnden Salze vom Natrium, vom Kalium, vom Kalk und anderen sind aber fein genug gelöst, um durch, die Membranen der Zellwände hindurch gelassen zu werden. Sie verteilen sich im Körper ohne richtig in die Gewebezellen eingebaut zu werden. Sie fallen ihrer Schwere entsprechend in die Tiefe, sie sinken nach unten und im Laufe der Zeit bilden sich aus diesen gekochten und gebackenen Mineralstoffen des Getreides die Gichtablagerungen in den Füßen und Händen, an denen unsere Vorfahren, die ja nur Vollkornbrot oder bestenfalls ausgesiebtes (frisch gemahlenes) Mehl kannten, so schwer und so vielfach zu leiden hatten: Es gibt „Brotgicht“ (Siehe: „Die unheilvollen Getreidesäuren“ bei Dr. Klaus Hoffmann "Rheuma - Teil 2", Seite 177 f) 

Die Gichtablagerungen aus dem (damals fast nur) gegessenen Vollkornbrot verzogen den Menschen die Muskeln und die Knochen unter oft unsagbaren Schmerzen zusammen mit den aus anderen Ursachen stammenden rheumatischen Erscheinungen. Die Gelenke wurden steif und die Menschen dadurch unfähig, ihrer Arbeit nachzugehen. Wohlgemerkt, die Erscheinungen der Brotgicht und des Brotrheumas können nur beim Verzehren von Brot aus dem vollen Korn auftreten. Deshalb begrüßten es unsere Großeltern ganz instinktiv, als in der letzten Hälfte des vorigen Jahrhunderts die Patentmüllerei aufkam, reines Weißmehl erzeugt werden konnte, und damit die Brotgicht langsam weniger wurde. Durch die VollkornbrotBewegung kommt wieder ein Überhandnehmen der gichtischen Erscheinungen. (Dr. Steintel sagt: Viel Unheil kam über das Volk durch den Vollkorn-, Milch- und Eier-Rummel). 

Den folgenden Abschnitt entnehme ich (=Walter Sommer) einer Arbeit von D. Somogyi mit dem Titel "Über das Entstehen von Calcium-, Phosphor- und Vitamin-D-Mangelzuständen" in der Zeitschrift für Vitaminforschung. "Wie aus der exakten Arbeit von McCance und Widowson hervorgeht, beeinflusst das Schwarzbrot die Aufnahme von Kalzium im Organismus ungünstig. Diese Feststellung ist wichtig, weil sie zeigt: Dass Schwarzbrot nicht nur Vorteile gegenüber dem Weißbrot aufweist, z. B. Reichtum an Vitaminen der B-Gruppe, sondern auch schwere Nachteile. Der Grund der schlechteren Calciumaufnahme bei Schwarzbrot anstelle des Weißbrotgenusses liegt darin, dass Schwarzbrot einen sehr hohen Gehalt an Phytin (Inositphosphorsäure) aufweist. Calcium bildet zur Neutralisation dieser Art der Phosphorsäure mit dem Phytin eine unlösliche, nicht aufnehmbare Verbindung (das Calcium wird dem Körper geraubt). Das überraschende Resultat der oben angeführten Autoren ist, dass bei Vollkorn-Schwarzbrot-Essenden Versuchspersonen nicht nur weniger Calcium aufgenommen wurde, sondern dass in der Mehrzahl der Fälle sogar eine negative Calciumbilanz entstand, d. h. es wurde mehr Calcium ausgeschieden, als vom Körper aufgenommen wurde. Das erklärt sich daraus, dass selbst das mit den Verdauungssäften, z. B. der Galle zur Verseifung der Öl- und Fettstoffe in den Darm gelangende Calcium nicht zurückgenommen, sondern, an das Phytin gebunden und ausgeschieden wurde.

Wir wissen, dass der Minimalbedarf des Körpers an Calcium aus der Nahrung entnommen werden muss. Bei Weißbroternährung ist der Bedarf mit 500 mg pro Tag meist gedeckt, dagegen entsteht bei derselben Menge Schwarzbrot für den Menschen eine stark negative Calciumbilanz. Vollkorngetreideernährung verursacht bei 9 von 10 Personen Kalkmangel (Seite 185). 

Wenn sich der Leser diese Erkenntnis der Forschung richtig überlegt, wird er bald folgendes erkennen können: Bei der jetzt von so vielen Lebensreformern (Vegetariern) eingehaltenen Ernährung mit viel Milch, Schwarzbrot und Vollkorngetreide zeigen sich ... oft schwere Mangelzustände und besonders gern schmerzhafte rheumatische Erscheinungen (Brotgicht!). Zu diesen möglichen Beschwerden kommen dann beim Vollkornbrot oder Schwarzbrot die schon geschilderten Magen- und Darmleiden, die aus der Gärung der Brot- und Getreidespeisen oder aber auch durch die Getreide-Gluten entstehen. Die Eiweißverbindungen in der Kleie (Glutene) sind für neues Leben und nicht als Nahrung für den Menschen. Getreide gibt es erst seit den letzten Sekunden in der Geschichte des Menschen - der heutige Mensch ist daran genetisch noch nicht angepasst (Nicolai Worm; Zoeliakie, Depressionen wegen Brot.  Das Vollkornbrot aus Roggen z. B. wird durchweg mit Sauerteig verarbeitet. Die im Teig durch den Zusatz von Sauerteig einsetzende Gärung setzt sich dann gar zu leicht im Magen fort, mit all den daraus sich ergebenden Folgen (besonders wenn noch Fabrikzucker dazukommt).

Folgen aus der chemischen Behandlung von Getreide und Mehl: 
Bis ins vorige Jahrhundert hinein kannte man keine Feinmehle oder Weißmehle, denn es war nicht möglich, die Keimanlage des Getreidekorns vor dem Vermahlen restlos zu entfernen. Der Keim und die Keimanlage wurden mit vermahlen, man brauchte nicht auf Vorrat mahlen, der Bäcker erhielt aus der Mühle stets frisch gemahlenes Mehl. Inzwischen entwickelten sich die Riesenstädte der Industriegebiete und die gewaltigen Groß  und Handelsstädte. Diese Verlagerung und Zusammenballung der Bevölkerung machte eine gewisse Vorratswirtschaft in der Bereitstellung von Mehl und Getreideerzeugnissen notwendig. Das Mehl aber, mit dem Keim gemahlen, lässt sich nicht aufbewahren, denn die Proteine, die flüchtigen Öle und Vitamine in der Keimanlage werden im gemahlenen Zustand unter der Einwirkung des Luftsauerstoffs schnell ranzig und bitter. Man sann auf Abhilfe und in Ungarn wurde das heute allgemein bekannte Schäl- und Entspitzverfahren erfunden. Mit Hilfe dieser Patentmüllerei wurde von nun an das Korn vor dem Vermahlen geschält, d. h. von seinen mineralstoffreichen Hüllen befreit und die Keimanlage abgeschlagen. Das Korn wurde entspitzt. Es blieb der reine Mehlkern. Das daraus gewonnene Mehl war schön weiß mit gelblicher Tönung und ergab ein schön aussehendes Backwerk. Es eroberte sich schnell die Gunst der Hausfrauen in der gesamten Kulturwelt. Durch dieses Patentverfahren wird das Getreidekorn seiner wichtigen Mineralstoffe, seiner für die Gesunderhaltung unentbehrlichen Vitamine, seiner Duft- und Ergänzungsstoffe, vor allem aber seine Keimanlage und damit des wichtigen Fruchtbarkeitsvitamins E beraubt. Von der Zeit an beginnen die Vitaminmangelkrankheiten in den Kulturvölkern in verstärktem Maße Einzug zu halten, die Volksgesundheit auf dem Umweg über den Genuss von Fein- und Weißbrot zu untergraben und die Völker infolge des Mangels an Fruchtbarkeitsvitaminen im Brot, zur Unfruchtbarkeit zu verdammen. (Anmerkung: Dr. Rath heilt viele Krankheiten durch Vitamin C und Lysin und hochkonzentrierte Vitamingaben, die nur in Holland frei erhältlich sind.)

Um die Haltbarkeit des Brotgetreides und die gewünschte blendende Weiße des daraus hergestellten Mehles und der Mehlerzeugnisse zu gewährleisten, griff die Nährmittelindustrie zu den verschiedenen chemischen Hilfsmitteln, die für den lebenden Organismus des Menschen schwere Gifte sind. Erwähnt sei in diesem Zusammenhang z. B. eine geringe Beimischung eines Pulvers aus Benzolperoxyd und Kaliumphosphat oder die Durchgasung des Mehles mit Chlorgasen verschiedener Zusammensetzung oder einfach mit Stickstoffoxyd. Zu den Schädigungen, die aus dem Gebrauch und der Einwirkung dieser Mittel auf das Mehl direkt entstehen, kommen noch die Schädigungen, die aus der Behandlung der Lagerräume bei der bekannten Blausäuredurchgasung oder Durchgasung mit Nikotinpräparaten zur Bekämpfung der Mehlmotten und dergleichen zur Erhaltung der Lagerfähigkeit des Getreides gebräuchlich sind. Wohlgemerkt, die Durchgasung der Lagerräume geschieht nicht, wenn sie leer sind, sondern ganz regelmäßig mit den gesamten Lagerbeständen.

In der chemischen Retorte mögen sich nach den Angaben der Fachleute und der Industrie diese schweren Gifte nicht schädlich auswirken, aber was tun sie im menschlichen Körper? Bei diesen Verfahren werden Nahrungsmittel direkt mit schweren Giften gemischt oder laufend mit ihnen in Berührung gebracht. Blausäure wirkt als Gas auch in feinsten Spuren noch mit merklichen Reiz  und Giftwirkungen im Körper. Aber wer hat bisher gewagt, die Ursache der seit Jahrzehnten in immer neuen Formen auftretenden, schleichenden Krankheiten mit diesen Konservierungs  und Bleichverfahren des Mehles und des Getreidekornes in Verbindung zu bringen? Wer es dennoch wagte, die Gesundheit des Menschen den Vorteilen der Nahrungsmittelindustrie voranzustellen oder forderte, dass die Volksgesundheit allen anderen Vorteilen voranzugehen hat, dem wurde vom Industriekapital recht bald der Mund gestopft (siehe Franz Konz; auch: Langbein „Das Medizinkartell“). 

Die Anwendung der oben angeführten verschiedenen Mehlbleichungs- und Behandlungsmittel führt zu erhöhter Anfälligkeit der im Bäckergewerbe Tätigen, zum Bäckerekzem und zu Hautschäden. An Versuchstieren wurden Schädigungen nachgewiesen, die dem typischen Bild der Mehlnährschäden bei Säuglingen entsprechen mit Wachstumsstörungen und all den Fehlern, die durch eine ausgesprochene Mangelnahrung entstehen. Der Gehalt des Mehles an Karotin wird zerstört. Das Mehl wird reinweiß. Zusätzlich sind die Chemikalien selbst, durch die das Karotin zerstört wird, sehr schädliche Giftstoffe.

So wurden an Versuchstieren, die zusätzlich mit Erzeugnissen aus gebleichten Mehlen gefüttert wurden, Krampfzustände beobachtet, die von menschlicher Epilepsie nicht zu unterscheiden waren (Neues Buch: Petra Platte "Epilepsie" - Heilung durch ketogene Diäten). Es gibt viele Volkskrankheiten, deren versteckte Ursache im Genuss des heutigen zu hoch erhitzten, gebleichten, chemisch haltbargemachten Brotes liegt. Am schlimmsten ist das Backen und Erhitzen (siehe Wandmaker). Weiters kommen durch das Backpulver nicht nur Kalium oder Natrium, sondern auch das gefährliche Aluminium (Alzheimer!) in das Brot. Die vielen Backhilfsmittel entstammen zum Teil dem Kohlenteer, dessen Produkte als Krebs erzeugend bekannt sind, usw." 
Dies ist ein Auszug aus dem Buch von 
Sommer, Walter „Urgesetz der natürlichen Ernährung“, (radikaler Vegetarier; er warnt vor Getreide) 
bei: Karlheinz Baumgartl, Oberhaus, D-84367 Zeilarn; Tel. +49 (0) 85 72-3 88, mail: info(a)cosmopan.de  
Sommer  "Walter-Sommer-Hausnachrichten" 720 Seiten, 2004; Herausgeber: Karlheinz Baumgartl.
Das Gegenteil behauptet der Getreideliebhaber: Schnitzer, J. Georg "Gesundheit, Getreide, Welternährung" Autoren: Kollath, Warning, Stahl. Friedrichshafen: 2010, 416 Seiten; ISBN-13: 978-3938556245 

 

Getreide ist Opium für das Volk. 

Rauschmittel im Korn sollen den Siegeszug des Ackerbaus ermöglicht haben.
von ROLF DEGEN 

Als vor zehntausend Jahren die ersten Bauern in Mesopotamien ihren Holzpflug ansetzten, ahnten sie noch nicht, welche phänomenalen Konsequenzen diese buchstäbliche  «Umwälzung» haben sollte. Die Bearbeitung der Scholle, die die Voraussetzung für alle zivilisatorischen Errungenschaften der Menschheit schuf, brachte zugleich eine dramatische Einschränkung der Lebensqualität herauf. Nach einer neuen Theorie nahmen die Menschen diese Einschränkung nur deshalb in Kauf, weil rauschgiftartige Substanzen im Getreide und in der Milch ihnen eine „Aufmunterung“ verschafften. 

Es ist gut belegt, dass der Homo sapiens vor ungefähr zehntausend Jahren einen radikalen Schnitt weg von seiner früheren Lebensweise machte. Eine Million Jahre lebte er als Jäger von der Jagd und einigen wenigen Beeren, Nüssen und Früchten. Er sagte der nomadischen Existenz als Jäger und Sammler Ade und sattelte auf ein sesshaftes Dasein als Landwirt und Viehzüchter um. Das geschah geographisch verschieden, erst vor etwa 5 bis 10.000 Jahren! Die «neolithische (neusteinzeitliche) Revolution», die sich vom Nahen Osten aus wie ein Lauffeuer über den Globus ausbreitete, lieferte Getreide-Nahrungsmittelvorräte, welche die Voraussetzung für Städtebau und Kultur schufen. Auf dem Rücken der Agrarwirtschaft blühten die ersten Städte, die Schrift, das Rad, die Arbeitsteilung, das Gesetz und die Steuerverwaltung auf. 

Getreideanbau: ... Viel Arbeit für eine Schmalspur-Diät mit überwiegend Zerealien. 
Ein unerklärliches Rätsel bleibt bis heute, warum die Menschen diesen folgenschweren Schritt in die Sesshaftigkeit unternahmen, obwohl er ihnen zunächst eine dramatische Verschlechterung der Lebensqualität bescherte. So mussten die frühen Bauern von dem reichhaltigen Speiseplan ihrer nomadischen Vorfahren Abschied nehmen, der ein kaum noch nachvollziehbares Spektrum von Beeren, Nüssen, Früchten, Knollen und Tieren, Wild samt den darin vorkommenden Wertstoffen enthielt. Mit dem Beginn von Ackerbau und Viehzucht verengte sich der Speiseplan plötzlich auf eine Schmalspurdiät aus Getreide- und später ab 6.000 auch Milchprodukten, die diverse Mängel und ein brisantes Potential für Allergien auf wies. Die Spuren dieses Defizits (durch die Getreidekost) sind in den archäologischen Funden nachzuweisen. Nicht nur, dass sich die Körpergröße der Menschen massiv verringerte und erst im vergangenen Jahrhundert wieder auf das ursprüngliche Maß anstieg. Knochenüberreste belegen auch einen insgesamt schlechteren Gesundheitszustand und eine Zunahme der Säuglings- und Kindersterblichkeit. Dazu kommen diverse Knochen- und Zahnschäden, die ganz offenbar die Folge einer einseitigen Ernährung und einer höheren Anfälligkeit gegenüber Parasiten waren. Trotz dieser Nachteile mussten die frühen Landwirte plötzlich sehr viel mehr Zeit und Mühe für die Bereitstellung ihrer Nahrungsgrundlage aufbringen als ihre wilden Ahnen im Neandertal. Die größten Beeinträchtigungen waren jedoch im sozialen Zusammenleben zu spüren, stellen die beiden australischen Biologen Greg Wadley und Angus Martin fest. Lockere und egalitäre Verbandsstrukturen lösten sich auf und machten straff hierarchisch gegliederten Strukturen Platz.  «Landwirtschaft und das rapide Wachstum der Städte bedeuteten das Ende der Jagd. ... Dafür kam harte und disziplinierte Arbeit, die auf (zeitlich) weit entfernte Ziele abhob und die Unterwerfung unter den Willen der Herrschenden verlangte.» 
Den höchsten Preis mussten vermutlich die Frauen bezahlen, die unter die Fuchtel des Patriarchats gelangten. 

Lebensmittel als Droge. Es gibt bisher keine befriedigende Erklärung, warum unsere Vorfahren dieses Los hinnahmen, heben die beiden Autoren hervor. Manche Verdachtsmomente richten sich auf einen plötzlichen Klimawandel oder auf einen jähen Sprung in der Bevölkerungsstruktur. Keine dieser Annahmen wird durch die Befunde gestützt. Doch Wadley und Martin bieten jetzt eine exotisch klingende Alternative an: 

Die Jäger und Sammler wurden regelrecht zum Ackerbau verführt, weil die Nahrung aus Korn und Milchprodukten rauschgiftartige, die Stimmung aufhellende Ingredienzien enthält. Untersuchungen der letzten Jahre haben nämlich ergeben, dass der Organismus aus Getreide, mit Abstrichen auch aus Käse und Milch, mit dem Morphium verwandte Eiweißstoffe («Exorphine ») gewinnt, die eine Fülle von biologischen Wirkungen entfalten. Personen, die ein durchschnittliches Menü von Getreide und Milch konsumieren, nehmen das Doppelte der Menge an Exorphinen auf, die bei Depressiven die niedergeschlagene Stimmung aufhellt. Getreide und Milch sind aber auch mit der Substanz MIF-1 durchsetzt, die im Gehirn als Doppelgänger der Glücksdroge «Dopamin» fungiert. Großangelegte Erhebungen haben in den letzten Jahren gezeigt, dass es immer wieder die gleichen Nahrungsmittel sind, die Unverträglichkeiten, zugleich aber auch suchtartige Nahrungsgelüste auslösen. Getreide- und Milchprodukte stehen meist auf den ersten Rängen. Wenn die These stimmt, nahmen die frühen Landwirte die Unbilden des Ackerbaus in Kauf, weil die Ernte ihnen einen sanften «Kick» verhieß und zugleich den Stress und die Plagen der neuen Lebensweise dämpfte. 
Um an mehr und besseren «Stoff»  heranzukommen, entwickelten die frühen Bauern neue Methoden des Anbaus und der Verarbeitung, die den Gehalt an Exorphinen erhöhen. Besonders die Maillard-Reaktion, die dem Brot bei hohen  Temperaturen Bräunung gibt, lässt die Ausbeute in die Höhe schnellen. Schließlich wurde das Getreide auch in allen frühen Hochkulturen zur Gewinnung von Bier genutzt. Einen Verdacht hat der Anthropologe Solomon Katz von der University  of Pennsylvania schon vor ein paar Jahren aufgestellt: Unsere Vorfahren waren dem Alkohol verfallen. Nachdem sie zufällig vergorenen Gerstenbrei gekostet hatten, setzten sie alles daran, die nötigen Rohstoffe für die Bierbrauerei regelmäßig ernten zu können. 
mehr über "Ursprünge des Getreides als Droge" 

Wie immer es auch angefangen haben mag, es gibt Anzeichen, dass der Jetztmensch noch unter den Folgen zu leiden hat. Seit langem beobachten Mediziner, dass in den Industrienationen mit der Zunahme des Übergewichtes ein «tödliches Quartett» aus gesundheitlichen Geißeln um sich greift: 
Hypertonie (erhöhter Blutdruck), Hyperlipidämie (erhöhte Blutfette), Hyperglykämie (erhöhter Blutzucker) und Hyperinsulinämie (erhöhter Insulinspiegel). Wenn die Zeichen nicht trügen, geht dieses «Syndrom X» auf den Sündenfall des Ackerbaus zurück. Viele der heute populären Speisen wie Brot, Reis, Mais oder Kartoffeln treiben den Blutzucker und den Insulinspiegel in die Höhe, was langfristig nach Dr. Lutz / Dr. Worm / Dr. Seifert / Dr. C. Ehrensperger ... fatale Konsequenzen für den Stoffwechsel hat. 

Im alten Ägypten hatte das Bier einen hohen Stellenwert. Für Bier gab es ein eigenes Schriftzeichen. Das Schriftzeichen für Mahlzeit wurde dagegen aus den Zeichen für Bier und Brot zusammengesetzt.

 

Das ZU VIEL an Kohlenhydraten (KH): 

Der Kohlenhydrat-Abusus bringt die meisten Übel. 

Was an KH nicht verbraucht wird, das führt zu Fetteinlagerung, oder zu einer Übersäuerung der Gewebe, oder zu Diabetes oder Krebs. Viele Gesundheitsprobleme werden durch zu viele Kohlenhydrate und zu hoch erhitzte Stärkemehle, Getreide (=Backwaren) verursacht: Gelenkschäden, Wirbelsäule, Brotgicht, Magen- Darmerkrankungen... 
Getreide, beziehungsweise die Getreidesäuren, Phytinsäure, Phosphorsäure... im Magen entstehende Essigsäure,  rauben dir viele Mineralstoffe. Zu viel KH-Genuss begünstigt das Wuchern der inneren Drüsen, die ständig überreizt werden: über Insulin >> Nebenniere >> Schilddrüse >> Hypophyse ...  (siehe Dr. W. Lutz: Legetrieb der Hennen durch Getreidefutter). 

Kohlenhydrate machen hungrig und süchtig: Sie führen zu Unter-Zucker, Hypoglykämie, Fressattacken und Heißhunger und - das führt in eine Spirale: Von den Kohlenhydraten (Stärke, Zucker) kommen die Blutzuckerschwankungen: Unterzucker (Hypoglykämie) mit bleierner Müdigkeit und folgendem Heißhunger! Auch künstliche Süßstoffe machen hungrig! Man lese bei Batmanghelidj "Die Wasserkur bei Übergewicht..." 
Vor dem künstlichen Süßstoff Aspartam muss ausdrücklich gewarnt werden! 

Alkohol ist ein KH und hilft den Unterzucker zu beheben, das gibt dann Wohlbefinden... aber zu viel Insulin im Blut. Der Mechanismus und die Schäden mit Insulin und KH, sind bei Dr. Lutz und Dr. Nicolai Worm gut erklärt. 

Reduziere als Erstes den Konsum der KH (Mehlsachen, Teigwaren... Stärkemehle).
    Vegetarismus ist sicher gesünder, als die gutbürgerliche Kost, und kann für ein paar Jahre sehr nützlich sein, aber auf Dauer ist Vegetarismus nicht gesund (N. Worm) - wir sind keine Pflanzenfresser (wie Schaf, Kuh, Elefant...).

Die Kohlenhydrate: Brot, Teigwaren, Reis, Kuchen, Mais und Kartoffeln sind bei weitem nicht so gesund und notwendig, wie das die offiziellen Ernährungs- Fachleute wahrhaben wollen (Ehrensperger) - es gibt keine KH-Mangelkrankheit! 
Karg, das heißt, kohlenhydratarm ernährte Tiere leben nachweislich länger.
     Reaktive Unterzuckerung  
Reaktive Unterzuckerung ist keine Krankheit, sondern eine Störung der Blutzucker- Regulierung, verursacht durch chronischen übermäßigen Kohlenhydrat-Konsum. Sie bringt ganz verschiedene Symptome hervor, wie zum Beispiel periodisches Kopfweh oder Müdigkeit. Reaktive Unterzuckerung ist die Vorstufe und/oder Begleiterscheinung von Übergewicht und verschiedenen chronischen Krankheiten, wie Diabetes, Krebs, Formen von Epilepsie und anderen Krankheiten. 

     Die Reaktive Unterzuckerung ist eine Folge des übermäßigen Kohlenhydrat-Konsums, welcher in den westlichen Industrie-Ländern leider ganz allgemein üblich ist und als normal betrachtet wird. Reaktive Unterzuckerung heißt, dass einige Parameter bei der Blutzucker-Regulierung nicht mehr stimmen. Die Blutzucker-Regulierung funktioniert also nicht mehr normal, sondern abnormal oder "pathologisch" - krankhaft. Diese Störung in der Regulierung des Blutzuckers wird hervorgerufen durch den jahrelangen, regelmäßigen und übermäßigen Kohlenhydrat-Konsum (Brot, Nudeln, Reis...). Reaktive Unterzuckerung ist keine Krankheit, aber es ist die Vorstufe von einer Reihe von Kohlenhydrat-Krankheiten, wie Diabetes, wie Krebs, wie Herzinfarkt...  (KH fördern und füttern den "Krebserreger" Trichomonade: siehe Lebedewa).

    Wie stellt man reaktive Unterzuckerung fest?

Reaktive Unterzuckerung kann nicht mit einer einmaligen Messung des Blutzuckerspiegels festgestellt werden. Denn bei einer reaktiven Unterzuckerung gibt eine einmalige Messung des Nüchtern- Blutzucker- Spiegels ganz normale Blutzucker- Werte.  Reaktive Unterzuckerung kann nur durch einen sechs- stündlichen Glukosetoleranztest (GTT) eindeutig festgestellt werden. Bei einer reaktiven Unterzuckerung wird 100 Gramm reine, in Wasser gelöste, Glukose in einem Zug getrunken und die Blutzuckerwerte einmal vor und dann nach der Einnahme der Glukose über sechs Stunden hindurch jede halbe Stunde gemessen. Charakteristisch ist nun, dass bei einer reaktiven Unterzuckerung der Blutzucker- Spiegel erst nach ca. drei Stunden nach der Glukoseeinnahme unter den anfänglichen Nüchtern-Blutzucker-Spiegel zu fallen beginnt. Der Zuckerspiegel kann sich dann massiv unter den Nüchternzucker absenken und dies während mehrerer Stunden. Die aufgetretene mehrstündige Unterzuckerung war also eine Reaktion auf die spontane Glukoseeinnahme. (Beachte: Dr. W. Lutz "Leben ohne Brot") 

    Was sind die Symptome von reaktiver Unterzuckerung?

Von Reaktiver Unterzuckerung sind sehr viele Menschen betroffen ohne dass sie es wissen. Reaktive Unterzuckerung kann eine ganze Reihe verschiedener chronischer Symptome hervorrufen, als zu Beispiel:
-- Dauernde unerklärliche Müdigkeit
-- Kopfweh (Migräneanfälle)
-- Epileptische Anfälle
-- Depressionen
-- Konzentrationsmangel
-- Neuralgien
-- Panik Anfälle
-- Schweißausbrüche
-- Ängstlichkeit
-- Phobien
-- Allergien 

Nicht immer sind obige Symptome auf eine reaktive Unterzuckerung zurückzuführen. Treten aber solche Symptome auf, sollte eine reaktive Unterzuckerung in Betracht gezogen werden und eine entsprechende Abklärung vorgenommen werden. 

Lutz, Dr. Wolfgang „Leben ohne Brot. Grundlagen der kohlenhydratarmen Ernährung“ 16. Auflage, München 2007; ISBN 3-88760-100-9. Kohlenhydrate reduzieren!  >> Blutzucker-Kurven 

    Ein Rat, um abzunehmen:  In der Nacht stellt der Mensch um auf Fettverbrennung. Sobald in der Früh die ersten KH gegessen werden (Marmeladebrot) wird Insulin auf den Plan gerufen und damit die Fettverbrennung eingestellt. Also: Iss in der Früh und zwischen den Mahlzeiten nichts KH-hältiges! sonst wird die Fettverbrennung sofort unterbrochen. 

     Atkins-Diät:  Kohlenhydrate werden zeitweise völlig verboten, und dadurch wird weniger Insulin gebraucht. Der Blutzuckerspiegel beruhigt sich. Fett und Fleisch aller Art sind bis zur Sättigung bei Atkins erlaubt, trotzdem nehmen die Menschen ab, weil der Eiweißanteil eine frühe Sättigung bewirkt. Durch das Gefühl des satt seins, hören sie früher auf zu essen: Sie konsumieren weniger Kalorien, und sind satt!  Fett (ohne Insulin treibende KH) kann der Mensch ausscheiden - nur mit Insulin wird Fett in die Zellen transportiert um als Fettspeicher bereit zu sein. (Einiges an der Atkins-Diät ist abzulehnen, einiges sehr lehrreich und hilfreich) 
Atkins, Dr. Robert „Forever young mit der Atkins-Diät“ Goldmann TB; 
"Diät-Revolution" Fischer TB. 
"Atkins – Basics. Grundlagen und Rezepte" 
„Atkins for Life. Dauerhaft schlank“ 
„Die neue Atkins Diät. Abnehmen ohne Hunger (Rezepte)“ 

 

Trinke viel öfter klares Wasser - aber keine Limonaden! 

    Auch wenn du keinen Durst spürst - trinke möglichst schon beim Aufstehen - und 1/2 Std. vor jeder Mahlzeit, reines Wasser! Eher heiß, als zu kühl. Eventuell mildes Salzwasser aus Stein- oder Meersalz. Fast alle Menschen wären gesünder, würden sie öfters Wasser trinken. Zum Wassertrinken ist Salz als Ergänzung erforderlich. Am Tage 8 Liter Wasser trinken ohne Salz (Natrium) kann zum Tode führen.
   Salzarme Diäten machen krank (Müller-Burzler)! 
   Reines Kochsalz (raffiniert aus der Fabrik) ist auf Dauer schädlich, in Kochsalzlösung kann kein Salzwasserfisch überleben - wohl aber in Meereswasser, darin sind zusätzliche Mineralien und Spurenelemente. 

    Dein Körper meldet Schmerz, obwohl ihm eigentlich nur Wasser in den Zellen fehlt. Du bist nicht krank - du bist Ausgetrocknet. Viele Krankheiten sind nur Symptome eines Wassermangels. Der persische Arzt Batmanghelidj (sprich: Batmanghelidsch) heilte viele Magenleiden, Depressionen, Fettsüchtige usw. allein dadurch, dass er häufiges Trinken von reinem purem Wasser verordnete! Bitte, lies eines der folgenden Bücher, bevor du dich mit Tabletten und giftiger Chemie schädigst. 

     Nicht jede Flüssigkeit hilft Dir!  Limonaden (Zuckerwässer), Kaffee, schwarzer Tee, Alkohol, usw. dehydrieren dich und bewirken das Gegenteil. Softdrinks machen dick: Die künstlichen Süßstoffe, besonders Aspartam, erzeugen Hunger, deshalb werden Süßstoffe auch zur Schweinemast verwendet. 

      Kalkhaltiges Wasser (Gebirgsbäche) wird von manchen für unbedenklich, ja sogar nützlich gehalten (es enthält Mg, Ca, ... Ursula Bien; Lajusticia Bergasa). Siliziumhaltiges Gebirgswasser (Kieselsäure, Tonerde...) sei ein Grund für die Langlebigkeit der Hunzas.
Andere verteufeln "hartes" kalkhaltiges Wasser, da diese anorganischen Mineralien vom Menschen nicht assimilierbar wären. Empfehlen kann man die Osmoseumkehr zur Wasseraufbereitung bei verschmutztem Wasser, wegen der guten Filterwirkung. 
Auf Dauer ist destilliertes Wasser ("tot" und ohne Information) zum Trinken sicher nicht artgerecht. Wasser ist ein Informationsträger, kann "levitiert" oder "aufgeladen" sein - dazu werden oft zweifelhafte Methoden angepriesen: 

       KRISTALLE, Steine in das Wasser legen: das ist ein Esoterik-Schwindel und beruht auf einem anderen Weltbild (Pantheismus, Monismus); auch "Wasser über eine Kapsel mit energetisiertem Wasser fließen lassen" (Grander-Wasser) hilft eher der Einbildung: http://www.esowatch.com/ge/index.php?title=Johann_Grander  (Wichtig als Warnung vor Schwindel)
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